% Ustozlar uchun pedagoglar.org

TALABALAR UCHUN PSIXOLOGIK TRENINGLARNING AHAMIYATI
Akbaraliyeva Asilaxon Tojiddinovna
Toshkent amaliy fanlar universiteti
“Psixologiya” kafedrasi katta o‘qituvchisi
Pedagogikava psixologiya yo‘nalishi
4-kurs talabasi Qodirjonova Munisa Alisher qizi

Annotatsiya: Ushbu maqolada talabalarning shaxsiy va kasbiy rivojlanishida
psixologik treninglarning ahamiyati ilmiy-nazariy asosda tahlil gilinadi. Psixologik
treninglar yordamida talabalarda mulogot madaniyati, stressga bardoshlilik, o‘z-0°zini
anglash, emotsional bargarorlik va ijtimoiy moslashuv ko‘nikmalarining shakllanishi
imkoniyatlari ko‘rib chiqiladi. Shuningdek, trening mashg‘ulotlarining talabalarning o‘quv
faoliyatiga, motivatsiyasiga va psixologik farovonligiga ta’siri ham tadqiq etiladi.
Tadgiqot natijalari ta’lim muassasalarida psixologik treninglarni tizimli ravishda joriy
etish zarurligini ko‘rsatadi va ularning ta’lim samaradorligini oshirishdagi rolini yoritib

beradi.

Kalit so‘zlar: psixologik trening, talaba shaxsi, shaxsiy rivojlanish, mulogot
ko‘nikmalari, stressga chidamlilik, psixologik moslashuv, motivatsiya, emotsional

barqarorlik, ta’lim jarayoni.

AHHOTanusi: B 1aHHON cTaThe Ha HayYHO-TEOPETUYECKOM OCHOBE aHAIM3UPYETCS
3HAYCHUE TICUXOJIOTHYCCKUX TPECHUHTOB B JIMUHOCTHOM M MPO(PECCHOHATBLHOM Pa3BUTHHU
cTyAeHTOB. C MOMONIBIO MICUXOJOTUYECKUX TPEHUHTOB PACCMATPUBAIOTCA BO3MOKHOCTH
(GhopMHUpPOBaHUS Y CTYJEHTOB KYJIBTYPhI OOIIEHUS, CTPECCOYCTOMUYNBOCTH, CAMOCO3HAHMS,
SMOIMOHAIBHON YCTOMYMBOCTH M HABBIKOB COLMAJIBHOM aJanTaiuu. TakKe u3ydaercs
BJIUSIHUE TPEHUHTOBBIX 3aHATHH Ha Yy4eOHYIO JI€ATCIbHOCTh, MOTHUBAIMIO U
MICUXOJIOTUYECKOe OJIaromojyune CTyJAeHTOB. Pe3ynbTarhl MCClieIOBaHUS TOKA3bIBAIOT

HCO6XO)II/IMOCTB CUCTCMATHYICCKOIO BHCAPCHUA IMCHUXOJIOTHUYCCKUX TPCHUHIOB B
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O6p8,30BaTCJIBHBIX YUPCKACHUAX W OCBCIIAIOT UMX POJIb B IIOBBIINICHHUH Bq)(l)eKTI/IBHOCTI/I

o0Opa3oBaHus.

KiaroueBble cj10Ba: NCUXOJOTHUECKUI TPCHHUHI, JIMYHOCTL CTYACHTA, JIMYHOCTHOC
pa3sBUTHUC, KOMMYHHKATHBHBIC HABbIKH, CTpCCCOYCTOﬁ‘-IHBOCTB, IICUXOJOIrn4cCKas

ajanTarys, MOTUBAIIKS, SMOIIMOHAIBHAS YCTOHIMBOCTH, 00Pa30BaTEIBHBIN MTPOIIECC

Kirish .Bugungi kunda ta’lim tizimida talaba shaxsini har tomonlama
rivojlantirish muhim ustuvor vazifalardan biri hisoblanadi . Talabalarni psixologik
tayyorlash chidamlilik , hissiy intellekt va hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirish ,
stressni boshqarish , muloqotni yaxshilash , ziddiyatlarni hal qilish va o0‘z-0‘zini
anglashni oshirish uchun juda muhimdir, bu esa ijobily shaxsiy xususiyatlar,
0‘z-o‘zini hurmat qilish va moslashuvchanlikni rivojlantirish orqali o‘quv faoliyati
va umumiy farovonlikni bevosita oshiradi, oddiy bilim olishdan tashqgari har
tomonlama shaxsiy rivojlanishga o‘tadiZamonaviy jamiyat sharoitida talabalar
nafagat chuqur bilim va kasbiy kompetensiyalarga, balki yugori darajadagi
psixologik bargarorlik, samarali mulogot qobiliyati, mustaqil fikrlash va stressli
vaziyatlarga moslasha olish ko‘nikmalariga ega bo‘lishlari zarur. Ta’lim jarayonida
yuzaga keladigan akademik yuklama, ijtimoiy moslashuv muammolari, kelajak
kasbiga nisbatan noaniqlik talabalarda psixologik  zo‘riqish va  emotsional
beqgarorlikni keltirib chigarishi mumkin. Shu bois ta’lim muassasalarida psixologik
treninglarni  joriy etish talabalarning shaxsiy va kasbiy rivojlanishini qo‘llab-

quvvatlashning samarali vositasi sifatida e’tirof etilmoqda .

Talabalarni psixologik tayyorlash chidamlilikni oshirish, hissiy intellektni
rivojlantirish va hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirish uchun zarurdir. Bu jarayon stressni
boshqarishdan tortib muloqotni yaxshilashgacha bo‘lgan bir qator ijobiy shaxsiy
xususiyatlarni ishlab chigishga yordam beradi. Zamonaviy jamiyatda talabalar fagat
chuqur bilimlarga ega bo‘lishi emas, balki yuqori darajadagi psixologik barqarorlikka ham
erishishi zarur. Ta’lim jarayonida yuzaga keladigan akademik yuklama va ijtimoiy

moslashuv muammolari talabalarni psixologik zo‘rigishga olib kelishi mumkin.
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Shuning uchun ta’lim muassasalarida psixologik treninglarni joriy etish talabalar
shaxsining kasbiy rivojlanishini go'llab-quvvatlovchi samarali vosita sifatida e’tirof
etilgan. Psixologik treninglar talabalarga o°‘z-o‘zini anglashga yordam berib ichki

resurslarini faollashtiradi hamda ijtimoiy munosabatlarni rivojlantiradi.
Psixologik Treningning Asosiy Afzalliklari

1. Stressni boshqgarish va chidamlilik: Stressning salbiy ogibatlariga

yo‘l go'ymaslik uchun bo'shashishni o'rganadi.

2. Muloqot ko‘nikmalarini yaxshilash: O'z-0'zini ifoda etish va faol

tinglash gobiliyatlarini rivojlantiradi.

3. O°‘z-o‘zini anglash: Talabalarga 0'z his-tuyg'ulari va xatti-harakatlarini

tushunishga yordam beradi.

4, O'qgituvchi samarasini oshirish: Motivatsiya va diqgatni jamlash

orgali o'gitishda muvaffagiyatga erishishni yaxshilaydi.

5. ljobiy fazilatlarni shakllantirish: O'z-0'ziga hurmat gilish darajasini
oshiradi.
6. Umumiy ruhsal farovonlikni yaxshilash: Tashvish darajasini

kamaytirishga yordam beradi.

7. Amaliy faoliyat: Nazariy bilimlarni amaliy mashglar bilan

uyg'unlashtirib real hayotda go'llanilish imkoniyatlarini yaratadi.

"Nima uchun" Ga E’tibor Qaratish

Motivatsiya va hissiyotlar kabi o'rganishga ta'sir giluvchi omillarni bartaraf etishda

yodaki o'rganishni kengaytirishda ahamiyatlidir:

« Shaxsga yo'naltirilgan yondashuv: Barcha talabalarni e'tiborga olgan holda

ta'lim samaradorligini oshiradi.
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«Hayotga tayyorgarlik: Kasbiy muvaffagiyat uchun kerakli ko'chma

ko'nikmalarni taklif giladi.

«Proaktiv ruhsal salomatlik: Ingirozlardan oldin asosli choralarni amalga

oshirish imkoniyatlarini yaratadi.

Psichologisk Treninglarda Qo’llaniladigan Mashqlar

1. “Men kimman?” mashqi: Talabalarda shaxsning anglanishi magsadida
o'tkaziladi.

2. Stress termometri: Stress manbalarini aniglashga yordam beradigan
mashgqlar.

Amaliy Natijalar

Tadgigot davomida tashkil etilgan psixologik treninglar natijasida talabalar o'z fikr va
his-tuyg'ularini erkin ifodalab guruhda ishlash ko'nikmalarini rivojlantirdilar. Olingan
natijalar stressni boshqgarishga qaratilgan mashglar orgali emotsional holatning

bargarorligini oshirdi.
Xulosa

Psihologik treninglar talabaning shaxsiy va kasbiy rivojlanishini go'llab-quvvatlaydi
hamda ularning nafagat ta’limdagi muvaffaqiyyotlariga balki kelajakdagi ish faoliyatlariga
ham ijobiy tasir qiladi.Mazkur tadqiqot natijalari traininglarning ta’lim muassasalaridagi
ilg'or xizmat faoliyatlari bilan bog'lanuvchi metodika sifatida gabul gilinishiga asos

bo'lmoqda.

Bundan tashqari oliy va o'rta maxsus ta'lim muassasalarida psichologik treninglarni
rejalashtirilgan tarzda amalga oshirish kerakligi aniglangan bo'lib, bu ularning

samaradorligini yanada oshirishga xizmat qgiladi.
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